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Resumen: Este artículo aborda distintos aspectos relacionados con la preparación para el retiro laboral. 
Se tratan aquellos aspectos psicosociales que inciden en las actitudes positivas y negativas hacia la jubi-
lación. Se proponen distintas actuaciones que acentúen las actitudes positivas hacia la jubilación y la in-
tegración social de las personas de la tercera edad. 
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Title: The preparation for retirement.  
Abstract: This paper deals with several issues concerning the psychological preparation for retirement. 
Different psychosocial variables which influence the positive and negative attitudes to retirement are 
considered. The author proposes several measures in order to strengthen the positive attitudes and to im-
prove the social integration of retired persons. 
 






 Dentro de una continuidad, la vida humana es cambio. Vivir es cambiar, cambiar de vida 
pero sin dejar de ser cada uno lo que es. El cambio supone pasar de una etapa a otra; cada etapa 
tiene sus contenidos propios sus peculiaridades sus intereses sus posibilidades y limitaciones. 
 
 El paso del tiempo, la edad cronológica, determina unas edades: niñez, adolescencia, juven-
tud, adultez, madurez ... pero también ciertos acontecimientos que ocurren en el transcurso de 
la existencia señalan el comienzo del fin de unas etapas: un cambio de estado civil, un traslado 
de ciudad o país de residencia, un cambio de empleo, la aceptación de una nueva ideología, etc. 
(P. Lain se ha referido a estas fases denominándolas "vidas sucesivas").   
 
 Cada etapa viene condicionada por lo que se ha realizado en las anteriores; en cierto modo 
el ser humano resulta ser prisionero de su propio pasado (Ward, 1984). El niño se prepara para 
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ser joven, el joven se prepara para ser adulto pero cabría preguntar. ¿Se prepara igualmente el 
adulto para ser viejo?. 
 
       Por imperativos legales de orden administrativo y económico que muchas veces tienen más 
en cuenta las necesidades o conveniencias de la sociedad que los deseos o preferencias  de las 
personas, hay un hecho que frecuentemente se hace coincidir con el comienzo de la vejez: el re-
tiro normalmente obligatorio a edad fija con todas sus secuelas. 
 
 El retiro tiene un referente implícito que es el trabajo. Cualquier consideración en torno al 
tema y sus consecuencias implica necesariamente aludir al significado que el trabajo tiene para 
los que continuan en él o ha tenido para aquellos que ya lo han abandonado. 
 
 En efecto, el adulto sano consume la mayor parte de su tiempo de vigilia y de sus energías 
dedicado a las actividades de producir y/o distribuir bienes y servicios. Estas actividades mar-
can las lineas/directrices a la hora de estructurar su propia vida: distribución de tiempo, hora-
rios a los que se somete, lugares donde se desenvuelve, desplazamientos regulares que efectua, 
etc. Un buen número de sus interacciones personales e incluso el valor mismo de su propia ca-
tegoría personal (prestigio, estatus, influencia) están directa o circunstancialmente ligados a su 
empleo. Igualmente a través de su trabajo, pone en juego y desarrolla sus aptitudes, destrezas, 
conocimientos, competencias, creatividad, actitudes, etc. Es decir, pone de manifiesto y expresa 
su propia personalidad, muestra sus señas de identidad y modula su grado de autoestima. 
 
 Por ello, cuando bruscamente se interrumpen las imposiciones y obligaciones de la activi-
dad laboral con sus consiguientes contrapartidas, se produce necesariamente una crisis o por lo 
menos una ruptura violenta que implica un periodo y un proceso de readaptación. 
 
 A lo largo de su vida el adulto ha vivido numerosos procesos  de adaptación: a la escuela, al 
primer empleo, al matrimonio, al fallecimiento de seres queridos, etc. A la hora de la jubila-
ción, el trabajador mayor tiene que adaptarse y afrontar su nueva condición de retirado, apren-
diendo a desenvolverse con naturalidad en un entorno desconocido que con frecuencia  vislum-
bra como hostil. 
 
 
2. Análisis de la situación 
 
 Pese a que la institución del retiro como tal constituye un fenómeno relativamente reciente, 
incluso en los países más desarrollados, en poco tiempo se puede apreciar una evidente evolu-
ción debida tanto a los cambios de mentalidad y condición de las personas que ahora se jubilan, 
como sobre todo a las normas y valores que van imponiéndose en nuestras sociedades al ampa-
ro de las corrientes demográficas y la introducción de las nuevas tecnologías. En su conjunto, el 
cambio supone una serie de indudables avances pero al mismo tiempo apunta y agudiza una se-
rie de problemas de difícil solución a corto plazo y a gusto de la mayoría. 
 Siguiendo a Parker (1982), entre las mejoras podrían citarse: (1) En comparación con gene-
raciones anteriores, cada vez es mayor el número de personas que alcanzan ahora en situacio-
nes de retirados una edad avanzada en condiciones "aceptables" de salud de ambiente físico. 
(2) En su conjunto los jubilados disfrutan actualmente de un nivel de vida bastante mejor que el 
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que disponían años atrás sus homólogos de otras generaciones. (3) La media de edad del retiro 
cada vez es más baja y (4) la población de retirados se muestra cada vez más "juvenil", no sólo 
en cuanto a edad sino sobre todo en estilos de vida y planes o proyectos de futuro. 
 
 Junto a estos hechos esperanzadores, asoman también problemas que se presentan en térmi-
nos de conflicto y reto para la sociedad. 
 
(1) Las presiones demográficas tienden a elevar la edad de jubilación, el envejecimiento de la 
población activa es una de las cuestiones que más preocupan en la mayoría de los países de Eu-
ropa Occidental, mientras que las presiones técnico-económicas, tienden a bajarla (el caso de 
España es peculiar a este repecto, pero atendiendo a la evolución de los índices de natalidad el 
problema se agravará dentro de dos décadas, aproximadamente). 
 
(2) Existe conflicto entre los intereses de los retirados y los de la población activa. Cuanto más 
jubilados haya y más suban las pensiones, los gastos de la Seguridad Social, la atención médi-
ca, etc. más carga tendrán que soportar los activos. 
 
(3) Cada vez resulta más difícil satisfacer los deseos de las personas mayores que prefieren se-
guir trabajando. A muchas personas en buen estado de salud física y mental se les fuerza a reti-
rarse en contra de su voluntad. 
 
(4) El retiro obligatorio de golpe puede tener, por lo menos para algunas personas, efectos ne-
gativos: problemas de ajuste personal, de integración y de pérdida del sentido de la identidad. 
  
(5) Al imperar en nuestra sociedad valores de juventud (rapidez, competitividad, etc., la vejez 
no goza de buen predicamento; se devalua y hasta se ridiculiza el pasado; no es extraño puesto 
que se tiende a relegar a las viejos a desempeñar papeles poco funcionales. 
 
(6) Igual que imperan actitudes tales como el "machismo" el "racismo"... siguen estando aún 
muy extendidos los prejuicios estereotipos en contra de la vejez (antisenectismo), en especial 
en relación a su capacidad de trabajo, rigidez,  fragilidad, etc. 
  
(7) Las relaciones entre jubilados y no jubilados se hacen a veces tensas o por lo menos impli-
can un cierto distanciamiento; entre los adultos el trabajo es lo habitual y al jubilado se le ve 
como distinto, como un caso especial que difiere del resto de la población. Es el doble drama 
que tiene que soportar todo marginado que a su limitación debe añadir la separación de los 
otros. 
  
(8) El retiro tiende a verse como un periodo pasivo. La opinión pública exagera la inactividad 
de los viejos (Harris, 1975). Para muchas personas la fecha de la jubilación coincide con el 
momento de dar vuelta a la llave que abre la puerta de una habitación vacía, que es en realidad, 
la sala de espera de la muerte. 
 
Esta situación bastante generalizada en los países desarrollados de nuestro entorno, contrasta 
con la de otras sociedades más tradicionales en las que pese a sus intentos de modernización 
persisten costumbres que confieren un estatus más elevado a sus mayores. 
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3. Actitudes hacia la jubilación 
 
 El retiro tiene mala prensa; pese a los tópicos amenazadores aun catastrofistas (basados en 
casos concretos, no representativos), es cierto que en los países desarrollados se ha ido produ-
ciendo un cambio de mentalidad, en el sentido de una mayor y más amplia aceptación y una 
consideración predominante de que ante todo supone una recompensa bien merecida por los es-
fuerzos realizados y los servicios prestados a la comunidad. 
 
   Cada vez es menor el porcentaje de trabajadores y empleados de todas las categorías que ma-
nifiestan abiertamente aversión o temor. Las excepciones se dan más en grupos de empresarios, 
ejecutivos y miembros de profesiones liberales, donde precisamente no suele ser la cuestión 
económica lo que más preocupa. 
 
   Es evidente que en este cambio de mentalidad ha influido el desarrollo de los sistemas de 
pensiones (via el Estado, la seguridad social o planes de ahorro particulares) lo que supone ya 
una planificación hecha con antelación suficiente, lo que no ha sido precisamente el caso de 
nuestro país. Cuando la situación que se prevee respecto a los futuros ingresos, no se percibe 
como un grave problema, cabe esperar que las resistencias disminuyan y aunque se sepa que se 
va a producir una reducción de ingresos, si la persona afectada considera que contará aún con 
los recursos suficientes para satisfacer sus necesidades con los debidos retoques y teniendo en 
cuenta la inflación correspondiente, no será ésta la causa fundamental del rechazo. Los prejubi-
lados, por regla general son conscientes de la pérdida de poder adquisitivo, pero no tanto de 
otras limitaciones y privaciones que el retiro trae consigo: quizás se idealiza lo que en este 
momento no se tiene y se devalua aquello con que ahora contamos. 
 
 Analizar el efecto que sobre estas actitudes pueden ejercer diversas facetas del trabajo, tales 
como satisfacción ,éxito, grado de implicación o de identificación, progreso en la trayectoria 
profesional, etc., no ha proporcionado hasta ahora resultados muy convincentes y generaliza-
bles, debido a que entre ellas se producen interrelaciones complejas, difíciles de discernir y que 
además su influencia está siempre mediatizada en diversos grados por otra serie de aspectos ex-
tralaborales tales como estado de salud, situación familiar, habitat geográfico, aficiones perso-
nales, etc.. En estos momentos no se puede hablar de una relación lineal entre ninguna de estas 
variables y actitud ante la jubilación. Por ejemplo, cruzando esta actitud con satisfacción labo-
ral se encuentra  
una distribución bastante equilibrada entre las cuatro  
combinaciones posibles: 
 
- Los trabajadores mayores que están satisfechos muestran una actitud negativa y ponen el én-
fasis en aquello que les agrada y que se ven obligados a dejar; 
 
- Los trabajadores satisfechos con una actitud positiva suelen señalar que después de una vida 
profesional de la que se sienten orgullosos van a poder disfrutar al fin de otros aspectos que 
hasta ahora habían tenido que sacrificar. 
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- Los trabajadores insatisfechos que tienen una actitud negativa se sienten frustrados por no 
haber podido realizar lo que hubieran querido hacer predomina en ellos un sentimiento de 
obra incompleta. 
 
- Los trabajadores insatisfechos con una actitud positiva ponen de relieve sentimientos de alivio 
por dejar de lado un trabajo desagradable, pudiendo dedicarse ahora tan solo a aquellos asun-
tos que les resulten gratos. 
 
 La única relación que se mantiene estable es la referente a la proximidad a la fecha del reti-
ro. Si se recogen las opiniones sobre la jubilación de personas equivalentes pero de distintas 
edades, los más jovenes dan respuestas mucho más positivas. Como en toda situación de con-
flicto de ambivalencia, desde lejos resaltan más los aspectos positivos y es solo cuando nos 
acercamos cuando empezamos a "ver las orejas al lobo". Tanto es así, que aquellos a los que 
faltan aún muchos años afirman que la edad de jubilación debería adelantarse, mientras que los 




4. Pérdida de capacidades: La productividad de los trabajadores maduros 
 
 
 Esta muy extendida la creencia de que sobrepasando una cierta edad, la mayoría de las per-
sonas ya no son aptas para trabajar eficazmente. Desde el punto de vista empresarial se arguye 
que resultaría poco rentable contratar y aun mantener en sus puestos a personas mayores. Es 
evidente que en su conjunto, los viejos son más lentos y poseen menos energías que los jóve-
nes. 
 
 Pero cuando en una situación de emergencia como fueron las movilizaciones habidas duran-
te la 2ª Guerra Mundial se hizo preciso recuperar para el trabajo a personas que llevaban ya 
tiempo jubilados, los resultados en general fueron sorprendentemente aceptables. (Mc Farland, 
1973) La Psicogerontología nos describe los cambios que con la edad se producen en las distin-
tas funciones psicológicas que en términos más diferenciales dan lugar a establecer compara-
ciones en el conjunto de las aptitudes: sensoriales, perceptivas psicomotoras e intelectuales (in-
cluyendo de memoria y aprendizaje). También más recientemente se han emprendido estudios 
comparativos centrándose en los componentes o unidades de proceso utilizadas en la ejecución 
de tareas y la resolución de problemas. Para cada aptitud se puede trazar una curva evolutiva 
distinta ya que en términos generales se desarrollan, alcanzan su punto álgido y empiezan a de-
crecer en distintos momentos a ritmo diverso unas de otras. 
 
 Las causas del descenso son varias (Rhodes, 1983) y no se pueden achacar sin más a la 
edad sino a las circunstancias que en ella concurren; la edad no va nunca sola. 
 
 Razones de enfermedad (especialmente de tipo cardiovascular circulatorio), lagunas y defi-
ciencias en la instrucción recibida durante el periodo educativo y razones ambientales de falta 
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de uso y escasez de motivación explican en gran parte las diferencias aptitudinales relacionadas 
con la edad. 
 
 Habría que destacar dos conclusiones en las que existe unanimidad total: (1) Las pérdidas 
no se producen por igual ni en el mismo momento ni en la misma rapidez en todas las aptitu-
des; (2) a medida que las edades aumentan, se acentua la variabilidad intragrupal, de manera 
que muchos sujetos en edades avanzadas superan con creces la media alcanzada por los sujetos 
de menor edad. 
 
 Examinando los datos que se poseen sobre rendimiento de los trabajadores maduros, el tó-
pico sobre su capacidad laboral no se mantiene (Doering, Rhodes y Schuster, 1983; Waldman y 
Avolio, 1986). Del conjunto de estudios comparativos y en especial de aquellos que han podido 
utilizar criterios objetivos de rendimiento, se desprende que o bien no existen diferencias o és-
tas son pequeñas y varían aleatoriamente según la índole de los trabajos; si exceptuamos aque-
llos trabajos que exigen una gran rapidez o tomar decisiones complejas a contra reloj (de gran 
esfuerzo físico y continuado apenas existen ya), muchas personas mayores pueden actuar a un 
nivel semejante al de los jóvenes. Hay que tener en cuenta el papel compensatorio de la expe-
riencia asimismo junto al rendimiento, la consideración de una serie de indicadores del 
comportamiento laboral que también inciden en la productividad tales como índices de 
absentismo, puntualidad, rotación externa o accidentabilidad, en los que los maduros sino 
mejores, por lo menos no se pueden considerar peores que los jóvenes. 
 
 Por otro lado, el rápido desarrollo y la implantación de las nuevas tecnologías puede dar lu-
gar a que algunos se puedan considerar como un tanto desfasados. 
 
 
5. El significado del retiro 
 
 En 1955 Morse Weiss hicieron público los resultados de una encuesta en la que se formula-
ba la siguiente cuestión: "en caso de heredar suficiente dinero para vivir comodamente sin tra-
bajar ¿continuaría Vd. trabajando?" cuatro de cada cinco personas afirmaron que seguirían 
haciendolo dato que se ha manteindo en los numerosos estudios que con ligeras variantes han 
respondido la consola, analizando también como el original, las respuestas dadas sobre lo que 
se echaría de menos en caso de no trabajar. 
 
 Recientamente un equipo internacional de invstigadores (MOW, 1987) ha vuelto a abordar 
el tema, trabajando en siete paises de ambitos culturales diversos, con una muestra estratificada 
en la que se incluian todas las categorías profesionales. El trabajo para la gran mayoría de las 
personas ocupa un puesto central en su vida aparte de ser el medio habitual para ganarse el pan 
cumple otros objetivos igualmente esenciales: auto expresión Relaciones sociales, oportunida-
des para aprender mejorar servicio a la sociedad mejora de la calidad de vida. 
 
 Objetivamente considerada la nueva situación que supone la jubilación comporta una mez-
cla de ventajas de inconvenientes; ahora bien, lo que de verdad determina la postura que el re-
cien jubilado adopte ante las perspectivas que se le abren, depender más que de hechos o reali-
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dades concretas de manera en que, cada uno según condiciones circustancias interprete estos 
hechos. En términos generales se podrían contabilizar como ganacias: 
 
1.- Disponibilidad de tiempo para hacer lo que se desea o aparece. La posibilidad de sentirse 
dueño señor de su tiempo para poderlo distribuir emplear a su antojo constituye precisamente 
una de las aspiraciones más acentuadas de la sociedad post-industrial, con vistas a este Estado 
de bienestar que se nos preconiza. El tiempo libre puede considerarse como una riqueza de in-
estimable valor siempre que se la sepa administrar inteligentemente. 
 
 
2.- Fin de todo aquello que el empleo retribuido resultaba incómodo o fstidioso como fruto de 
su caracter impositivo. Los estudios sobre estrés laboral ponen de manifiesto las nefastas con-
secuencias que a medio largo plazo pueden producir las demandas inherentes al trabajo. 
 
3.- Estrechamiento fortalecimiento de la convivencia de las relaciones personales habida cuenta 
de las oportunidades de que se dispone para compartir los avatares de la vida cotidiana con la 
pareja, los familiares, los amigos. 
 
 Pero en contrapartida la jubilación implica también: 
 
1.- Abandono de las actividades que se hacian en el Trabajo o a causa de él con las que se esta-
ba familiarizando quizás también aun sin reconocerlo abiertamente encariñado. 
2.- Pérdida de un rol funcional en la sociedad con todas sus consecuencias: prestigio, poder, in-
fluencia autoestima. (La autoestima de un sujeto es en buena parte reflejo de la imagen que 
la sociedad le devuelve.) 
3.- Aparición de un tiempo vacio que hay que poder, querer saber como rellenarlo. 
4.- Limitación de las oportunidades de comunicación interpersonal, lo que pude derivar en un 
plazo no largo en aislamiento soledad. 
 
 El retiro se asocia con una serie de ideas  sentimientos algunas veces contrapuestos aun con-
tradictorios. En entrevistas con preguntas abiertas realizadas a un conjunto de personas recien 
jubiladas, se recogieron las siguientes caracyerizaciones que se presentan por orden decreciente 
de aparición habiéndose mantenido en lo posible las expresiones originales. 
- Sentimiento de libertad de ser capaz de pasarlo bien. 
- Disposición de tiempo para dedicarse a los  entretenimientos preferidos. 
- Idea de haberse hecho viejo. 
- Tiempo de descansar relajarse tener una vida cómoda. 
- El fin de la vida de trabajo. 
- Mala salud. 
- Tiempo para disfrutar de la vida. 
- Algo que hay que aceptar a lo que hay que adaptarse. 
- Pérdida de poder adquisitivo 
- No tener nada que ahcer disponer de un tiempo vacío. 
- Aburrimiento tedio. 
- Algo desagradable incluso aborrecible. 
- Soledad. 
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- Necesidad de buscar otros medios para ganarse la vida. 
 
 Algunas de estas accepciones se pueden catalogar como positivas , pero consideradas en su 
conjunto parece que las respuestas pesimistas tienen más peso. Ciertamente, para muchas per-
sonas el retiro puede suponer una reducción en su calidad de vida más privaciones que las que 
sufría en su etapa de trabajador activo. Este negativismo sigue privando entre amplios sectores 
de nuestra población laboral; en efecto los datos que estamos obteniendo en un estudio entre 
prejubilados patrocinado por el INSERSO, dos de cada tres encustados subscriben frases como 
estas: la jubilación es molesta desagradable", "es el pounto final de una etapa en la que se han 
agotado todas las posibilidades" "es el punto a partir del cual ya no se tiene posibilidades de 
éxito ni de desarrollo personaló "es el momento de ruptura con un mundo interesante de trans-
ación hacia una vida aburrida"; si bien curiosamente, la mayoría de esta misma muestra rechaza 
que la jubilación "conlleva un sentimiento de inutilidad." 
  
 Acerca de las repercusiones del retiro sobre la salud física mental, mucho de lo que se oye 
se ha escrito carece de base documental rigurosa, pero contribuye a difundir esa atmosfera pe-
simista. 
 
 Con el retiro se produce un descenso en la incidencia de enfermedades graves; por lo menos 
durante los primeros años; la mayoría de las personas experimentan una mejoría en su estudio 
general de salud (Ekerdt, Bossee y Lo Castro, 1983), si bien prestan más atención a pequeñas 
alteraciones que antes pasaban desapercibidas. 
 
La incidencia sobre la mortalidad es otro de los tópicos que hay que desdechar. Los índices 
más bajos de mortalidad hallados entre la población activa en comparación con la de jubilados, 
en ningún caso pueden atribuirse a la situación de retiro sino a las circustancias que en ella 
concurren. 
 
 Pueden aumentar los sintomas de depresión pero hay que tener en cuenta que los jubilados 
evaluan peor la salud estn más pendientes de ella, sufren más dificultades funcionales, tienen 
menos dinero sobre todo son más viejos que los que siguen trabajando. 
  
 El nivel de moral depende del significado que se atribuya al tiempo que aun resta por vivir 
de las satisfacciones que se obtengan. Clark y Anderson (1967) incluyen entre las condiciones 
para una vejez satisfactoria: encontrar fuentes de satisfacción de necesidades, alternativas de las 
se van perediendo; redefinición del espacio físico social; reformulación de los criterios de auto-
evaluación. No es fcil seguir esta recomendaciones; las normas de estatus sentido de utilidad ¨ 
relaciones sociales, hacen que la soledad, la apatía el aburrimiento la pérdida de significación 
personal sean con mucha frecuencia compañeros de viaje de los jubilados. Por supuesto varia-
bles de nivel socioeconómico, situación familiar e incluso habita¶ geogrfico (urbanos frente a 
rurales) modulan poderosamente el nivel de moral. En todas las experiencias sobre el significa-
do del retiro en definitiva sobre la forma de afrontar la vejez el papel de la pareja resalta ser 
esncial. se han explorado las actitudes de las mujeres respecto al retiro de sus maridos (Fengler, 
1975) así, entre un grupo de mujeres que no trabajaban fuera del hogar predominaron las que 
consideranban muy positivamente la jubilación, dado que ls proporciona una oportunidad para 
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emprender juntos una nueva vida, aunque no faltaron en este mísmo grupo los que mostraron 
reacciones muy negativas. 
 
 
6. Requisitos para la adaptación 
 
 Para que pueda producirse una buena adaptación que permita organizar la vida sacdole par-
tido a los recursos de que aun se dispone seguir así manteniendo proyectos parece imprescindi-
ble, dentro de unos límites flexibles relativos contar con (1) un estado de salud de funciona-
miento corporal aceptable, (2) un mínmo de solvencia o disponibilidad económica, (3) algun 
tipo de soporte afectivo via integración social vida familiar conyugue amigos confidentes... la 
conjunción de estos tres aspectos influirá en (4) el grado de autonomía e independencia para 
volverse fisica e mentalmente por si mismo no tener que depender de otros en las decisiones 
que afectan a la organización de la propia vida, como por ejemplo elección del lugar de resi-
dencia tipo de vivienda compañeros con quienes compartirla este así como decisiones referen-
tes a problemas de salud que constituyen otros tantos puntos importantes en esta edad. 
 
 Si alguna de estas condiciones falla estrepitosamente la adaptación puede verse seriamente 
comprometida, excepto en casos muy excepcionales que hacen gala de mecanismos casi sobre-
humanos de compensación sublimación. 
 
 Se envejece según se ha vivido. En terminos generales la vida anterior pueden ser el mejor 
predictor del comportamiento que va a tener el jubilado. La experiencia vital de cada uno, 
constituye en sentido lato la mejor más amplia preparación para encarar bien o mal la vejez la 
crisis de la jubilación que la introduce. La educación el nivel y profundidad de los estudios al-
canzados abre limitados horizontes proporciona un caudal de conocimientos de intereses que 
quizás sea ahora el momento de utilizar aprovechar. Ocurre sin embargo que muchas personas 
corren el riesgo de no poder beneficiarse de las ventajas que indudablemente ofrece el retiro 
porque no pensar en él hasta el momento mismo de encontrrselo. 
 
 La mayoría de los autores parecen estar de acuerdo en que para lograr una transmisión sua-
ve sin violencias que permita pasar de una etapa presidida por la centralidad del ocio que no 
quiere decir inactividad o desocupación aparte de las características individuales dos factores 
alcanzan un peso fundamental en la forma en que se desenvuelve el proceso de adaptación. 
 
 La disponibilidad de recursos que supone haber desarrollado a lo largo de la vida pese a los 
trabjos impuestos por el trabajo una serie de destrezas intereses y aficiones distintas de la mera 
actividad profesional. Es curioso observar que pese a disponer de mucho más tiempo la mayo-
ría de los jubilados siguen dedicndose a hacer prcticamente las mismas cosas que hacían cuan-
do aun estaban en activo i encuentran resistencias para emprend3er nuevas actividades. Cierta-
mente algunas aficiones requieren un aprendizaje, un adiestramiento una prctica que no se pue-
de adquirir en poco tiempo: otras suponen haber contraído un hábito...hábito de lectura estar 
acostumbrado a salir de excursión a la montaña etc. 
 
 La relación previamente establecida entre dedicación al trabajo uso de los periodos de des-
canso, parece esencial para iniciar correctamenete la eotapa de retiro. Aquellas personas que 
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durante su vida anterior han sabido integrar equilibradamente su jornada laboral conþ sus ratos 
de descanso entretenimiento poseen recursos suficientes para enfrentarse a su nueva situación. 
 
2. La preparación especifica hecha con la debida antelación para conocer las circustancias con-
cretas de la nueva cordinación  toma consciencia de cómo afrontarlas. Precisammenente estos 
últimos años estamos asistiendo a una proliferación de acciones específicas muchas de ellas 
puntuales conferencias programas individuales de orientación sobre todo cursillos, que son pa-
trocinados estimulados por distintas instituciones públicas privadas muy especialmente por las 
propias empresas que indirectamente se benefician de ellos: imagen trabajadores menos ansio-
sos con menos estres. La temtica desarrollada en estos cursos incluye información sobre diver-
sos campos: Bilología y Psicología del envejecimiento, regimendietético de ejercicio físico 
planes de pensiones, gestiones administrativas, beneficios para la tercera edad sevicios que 
pueden utilizarse aprendizajes de técnicas que permiten practicar diversiones y entretenimien-
tos, etc. 
 
 Pero sobre todo deben tener como objetivo prioritario conseguir que los sujetos adquieran 
una imagen lo más real ¨ certeza posible de la situación, haciéndoles caer en la cuenta de las 
oportunidades  limitaciones evitando peligrosas fantasías en uno u otro sentido (disipar temores 
infundados aprender a despreciar los "que diran" desechar idealismos utópicos. Todo ello debe 
concretarse en planes realistas de orientación hacia el futuro que en la formación de un proyec-
to vital individual, con actitudes abiertas de realización, utilidad satisfacción personal así como 
de la aceptación de los males que inevitablemente un dia u otro acabarán por llegar. 
 
 
7. Retiro y actividad 
 
 Si el trabajo es actividad, al retiro se le ha identificado erroneamente con inactividad hol-
ganza descomposición, ocio (en un sentido muy distinto del original). 
 
 Tiempo libre no quiere deicr tiempo vacio. Hay que desterrar incluso de nuestro vocabula-
rio de división maniquea entre sujetos acvtivos pasivos. El retiro - La vejez - Tienen que llenar-
se de contenidos quizás distintos de los anteriores  acomodados da las ineludibles limitaciones, 
pero igualmente permiten la relación la autoexpresión. 
  
 Es a través de sus actividades, que no tienen porqué ser impuestas ni estar sometidas a nin-
guna forma de contratación, que las personas se realiza, cultivando su inteligencia, sus diversas 
habilidades, sus conocimientos adquiridos, satisfaciendo sus intereses e imprimiendo un sello 
personal a lo que hacen. La actividad les permite también seguir manteniendo relaciones socia-
les que les gratifican por lo que ellas aportan por el soporte afectivo que para ellos representan. 
Para el jubilado del ocio así entendido aprovechado puede convertirse ventajosamente por lo 
que tiene de voluntari en un equivalente funcional del trabajo (Lipman, 1987) proporcionando-
la estatus prestigio reforzndole sus sentimientos de autoevaluación autorespeto, siendo ocasión 
de nuevas experiencias oportunidades para la interacción social; en suma, se convierte en un fín 
para sí mismo contribuye a mantener el sentido de identidad. 
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 Aceptando que mientras dure la vida la actividad con todo lo que supone para la persona es 
una fuente de ajuste individual de integración social, pasamos a señalar las líneas generales por 
las que podría transcurrir las actuaciones de aquellas peronas que alcanzan en buenas condicio-
nes la edad fijada para la jubilación. 
 
 En primer lugar, si alguien que est trabajando se mantiene en forma para hacerlo quiere se-
guir permaneciendo en su empleo, no debería verse obligado a abandonarlo en razón de su 
edad. Para ello se hace necesario la introducción de reformas en nuestra legislación actual que 
afectan a la política de empleo a la política de retiro al régimen de pensiones e incluso al siste-
ma fiscal e impositivo. Frente al retiro obligatorio habr que disponer de fórmulas que permitan 
estimular el retiro voluntario. Frente al retiro a una edad fija, igual para todos hay que proveer 
la utilización de otros criterios que aparte de la edad cronológica injustifiquen un retiro flexi-
ble. Frente a dejar de golpe por completo la actividad laboral habr que incentivar yu extender el 
retiro gradual parcial o por fases, reduciendo paulatinamente horarios  cargas de trabajo; este 
trabajo parcial no debe prerjudicar a las empresas con cargas sociales complementarias si tiene 
que reducir los ingresos a aquellos que tienen ya derecho a percibir una pensión. 
 
 En paralelo a esas formas de trabjo realizados bajo contrato que implican una retribución, 
hay que desvelar las ventajas que puede aportar el trabajo voluntario no retribuido, evitando en 
lo posible entrar en competencia con las necesidades de empleo de los jovenes desmpleados.  
 
 Ambitos como el ecológico, el cultural, artístico sanitario (especialmente en sus aspectos 
preventivos) educativo de relaciones internacionales, etc., pueden suponer ilimitadas posibili-
dades de actuación. 
 
 Asimismo existen otras formas de actividad laboral igualmente legíotimas  gratificantes que 
permanecen ocultas para una mayoría de jubilados, que pierden así una oportunidad para reali-
zarse: 
 El intercambio de productos y servicios sin que medie retribución en metálico; el cada vez 
más necesario rentable "bricolage", que permite sentirse en muchos casos autosuficiente; el tra-
bajo compartido con otra persona próxima que tenga una actividad laboral reconocida; las la-
bores de consejo asesoramiento adiestramiento a grupos o a individuos particulares que puede 
realizarse a nivel comunitario, de barrio, de parroquia etc. Función insustituible del anciano es 
la rehabilitación y recuperación de costumbres tradiciones (artes, oficios manualidades) que de 
otra forma corren el riesgo de desaparecer para siempre. 
 
 Entendidas así las actividadess laborales el límite con lo que son las aficiones entreteni-
mientos diversiones se hace cada ve· más etereo difuso. No se puede pretender que todos hagan 
de todo; Los gustos son siempre algo muy particulares que hay que respetar, pero a nadie le 
puede gustar lo que no conoce. Por ésto, la preparación para el retiro debe cumplir la misión de 
dar sugerancias, ideas para desarrollar cuando aunse est a tiempo, indicando además los medios  
maneras para adquirirlas disfrutarlas. Habr que distinguir diferenciar claramente entre clase· de 
aficiones: activas-pasivas; individuales-colectivas; de espacio físico de ejecución intelectual; de 
cultivo del cuerpo del espiritu; de dentro de casa del exterior, que cada uno debe equilibrar 
combinar según su condición, costumbres preferencias. Lo importante es que las personas ma-
yores puedan disponer de un amplio abanico de posibilidades, lo que supone contar con un 
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equipamiento accesible dotado de los medios que permitan realizaciones de diversas clases: 
jardines, campos de deporte, salas de reunión bibliotecas medios de transporte etc. 
 
 No podemos olvidar que muchas personas mayores encontran apoyo solar en sus creencias 
religiosas en sus idarios políticos, lo que puede proporcionarles además una importante via de 
señalización, de estructuración de su tiempo de mantenimiento de su sentido de identidad por 
medio de su pertenencia a grupos diferenciados. La buena acogida que entre los jubilados ha 
despertado una si incorporación a actividades lectivas del más alto nivel (Universidades para la 
tercera edad en Europa, experiencias como Elderhostel en USA Canadá), abre nuevos cauces 
de desarrollo c<uyos frutos se estn ya viviendo (Romanink y Romanink, 1982) Hay que insistir 
ante las autoridades administrativas que más que pensar en programar actividades pera perso-
nas mayores lo que debe hacerse es tratar de facilitar los medios para integrar dentro de sus po-
sibilidades li mitaciones a esta personas en las actividades en que participan los otros miembros 
de la sociedad. 
  
 Si además de este amplio repertorio de actioovidades tenemos en cuenta que las tareas de 
mentenimiento cuidado personal van a ocuparles buena parte del día, no sólo porque la aten-
ción a la salud se intensifica en estos años (Fernandez Ballesteros, 1985) sino por el fenómeno 
generalizado de la mayor lentitud co que actuan todos los organismos envejecidos, podemos di-
sipar los temores del no saber qué hacer con el tiempo disponible al estar jubilados. 
 
 
8. Perspectivas de futuro 
  
Las tendencias demogrficas en Europa Estados unidos hacen pensar que cada ve· más , nuestra 
sociedad va a necesitar la colaboraciónn de las personas maduras. 
 
 Segun datos de OIT, tomados al principio de la década de los 80, de 475 millones de traba-
jadores mayores de 45 años, se pasar a más de 700 millones en el año 2.000. El envejecimiento 
progresivo de la población activa es una realidad que no a hecho más que comenzar. Frente a 
ello en nuestro país siguen estando vigentes tanto la tendencia a rebajar la edad de jubilación, 
recientemente propugnada desde algun sector sindical como las trabas que encuentran las per-
sonas mayores para seguir en sus empleos o la discriminación a la hora de tratar de conseguir 
otros nuevos. 
 
 La incidencia de las nuevas tecnologías, que redimen los trabajos fisicamente penosas la 
micronización de la producción pueden suponer efectos contrapuestos según describe aguda-
mente Toffler en su obra "La tercera ola":reducción de empleo yo disminución de la jornada 
laboral, fomento del trabajo a distancia, en el propio domicilio, sin necesidad de dewsplaza-
mientos proliferación de trabajods ocasionales a tiempo parcial, etc.. Algunos de estos cambios 
pueden resultar especialmente indicados para las personas mayores siempre que cuenten con 
una formación pertinente. 
 
 Otra de las aspiraciones que se insinua para el futuro próximo - favorecida en este caso no 
sólo por los desarrollos de las nuevas tecnologías sino por la extensión de a lo largo a lo ancho 
de la educación, - consiste en el intento de superación de la rígida fragmentación de la vida en 
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esferas distintas y distantes: familio, trabajo, formación, diversión etc. como si de comporta-
mientos estancos se tratase. 
 
 En los paises de nuestra cultura, el ciclo vital aparece tajantemente segmentado en trres pe-
ríodos que se siguen linealmente. La mayoría de las personas pasan alrededor de dos decenios 
de su vida recibiendo una educación formal, que en muchas ocasiones abandonarn ya para 
siempre, para a continuación dedicarse durante las cuatro décadas siguientes a trabajar caso de 
sobreviviur verse condebnados el resto de su existencia a no hacer nada, a permanecer inacti-
vos. Cabría pensar en diseñar nuevas fórmulas de organización de la sociedad en las que las es-
feras se fundieran en un todo armónico con un reparto del tiempo más equilibrado desde el co-
mienzo hasta el fin. 
  
 Precisamente una de las enseñanzas que nos proporciona el conocimiento de las formas de 
vida de los pueblos más longevos: vilvabamba, los abkhasianos del Caúcaso no dejan nunca de 
trabajar al mismno tiempo siguen participando muy activamente en lugar destacado en todas las 
cermonias festejos que frecuentemente se celebran. 
 
 En aras de una verdadera igualdad de oprtunidades no se puede seguir cerrando puertas a 
nadie a la vista de su fecha de nacimiento; no se puede seguir descriminando a la gent en razón 
de su edad cronológica, entre otras cosas porque a una misma edad las personas son muy distin-
tas la edad cronológica no tiene por qué coincidir con la edad psicológica o funcional. 
 
 Resulta un despilfarro para la propia sociedad seguir considerando a la vejez como un pe-
riodo pasivo de inactividad espera a la muerte; la vejez es una etapa de la vida que como todas 
comporta determinadas limitaciones de la que cabe esperar una gran diversidad de oportunida-
des. Por encima de las reformas legales que se precisan se impone lograr una modificación pro-
funda de las actitudes de la sociedad, incluido las de los mismos sujetos afectados teniendo en 
cuenta que la mayoría de las actitudes hoy predominantes no se sostienen a la luz de los datos 
empíricos y hay que pasar a consideraralas como prejuicios estereotipos. La erradicación de ta-
les prejuicios se hace indispensable para que lads personas ya jubiladas, al igual que el resto de 
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